
Manejo del Estrés 
y Manejo del 

Tiempo



Manejo del Estrés

Existen  tres factores esenciales que pueden favorecer o 
desencadenar una situación de estrés en las personas, estos son:

1. Factores ambientales.

2. Factores psicoemocionales

3. Factores biológicos

Para combatir el estrés es necesario conocer estos factores y 
asumir el desafío de enfrentarlos.



a. Polución ambiental: los lugares demasiado cargados 

de humo y contaminación y con exceso de ruido, alteran el 

organismo. Es preferible frecuentar lugares abiertos, al 

aire libre, en el campo, en el mar... 

b. Estilo de vida, trabajo excesivo, adaptación 

a las normas sociales o del trabajo: son cosas 

que son necesarias de controlar, de conocer y saber que 

están presentes. Es necesario reducir la actividad (llevar 

todo a ritmo lento) y concederse algún placer. Realizar 

cambios de ritmo ayuda a descargar la energía nociva 

acumulada: dormir la siesta, tomarse vacaciones, romper 

la semana con actividades que llenen los fines de 

semana.... ¡Que el trabajo no te robe el tiempo libre!

1. CONTROL DE LOS FACTORES AMBIENTALES 



c. Alimentación sana y equilibrada:
No saltarse ninguna comida. Tomar alimentos

naturales (frutas, verduras, pescados, carnes

magras, legumbres). Una incorrecta

alimentación ocasiona obesidad y

secundariamente más tensión por querer

disminuirla.

d. “Vicios” moderados: evitar los

estimulantes (tabaco, alcohol, café). El café no

es excesivamente perjudicial, si se utiliza en

sus debidas cantidades. Pero es

imprescindible huir del tabaco y del alcohol, y

tener mucha precaución con el té y las

bebidas de cola.



d. Pensar en los demás: “Darle vueltas a un asunto”

supone estar tenso mentalmente sin dejar reposar la 

mente. Pensar en los demás es una buena terapia para 

olvidarnos de nuestros asuntos: dedícate a pensar en 

aquello que agrada a los demás, tanto en casa como en el 

trabajo. 

e. Fracasos: Muchos fracasos son por un aumento de las 

expectativas y no coinciden con la realidad. Deberían ser 

vividos como “un levantarse y volver a luchar de nuevo”, y 

no como un desánimo para seguir trabajando. Plantéate 

metas realistas. ¡Debes estar preparado para los fracasos!. 



a. Visión positiva: Lo que hoy parece negro mañana será

menos negro. Ante situaciones conflictivas hay que

mantener el control de las reacciones emocionales. ¡No

pierdas el sentido del humor! No te tomes todas las cosas

tan en serio.

b. Jerarquía de valores: La familia, los hijos, los amigos

deben ocupar lugares preeminentes al trabajo. El orden

que ocupan las cosas en la vida es fundamental para no

desfondarse. ¡Revisa tu jerarquía de valores con asiduidad!

c. Cultivar los valores del espíritu: Las aficiones

culturales (la lectura o la música, la pintura, ir a

exposiciones...) expanden el espíritu y ayudan a conseguir

una gran armonía.

2. CONTROL DE LOS FACTORES PSICOEMOCIONALES 



a. Expansión rural y deportiva: Procurar encontrar 

tiempos de distensión en los que podamos relajarnos y 

descansar. 

b. Distensión muscular: un signo de no distensión (de 

rigidez) es el dolor de cuello... Vivir con tensión parece 

que es el precio de nuestra sociedad actual. Parar y soltar 

los músculos, respirar... Una respiración adecuada ayuda a 

la relajación muscular. ¡Baila mucho en casa, descubrirás 

un sistema rápido y fácil de liberación de tensiones! 

c. Revisa los medicamentos que tomas: 
tranquilizantes, fármacos para la alergia y el catarro. 

¡Tómalos solo por indicación médica!.

3. CONTROL DE LOS FACTORES BIOLÓGICOS



Existen algunas VÁLVULAS DE ESCAPE, para reducir los efectos de los diversos 

factores predisponentes para el estrés. Estos son: 

• Aprender a “perder el tiempo”, sobre todo, si el estrés está alimentado por las prisas de nuestra

civilización. Pierde tu tiempo en:

✓Cultivar las relaciones afectivas (conyugales, familiares y de amigos)

✓Aprende que el tiempo dedicado a los demás es una ganancia que no redunda en bienes 

materiales, pero sí en bienes de otro orden(afectivos, morales...)

✓Dedícate al hobbie que más te distraiga de tu ocupación diaria.

Emplear el tiempo en actividades sin prisa, como por ejemplo, leer... son algunas 

de las actividades que te harán “perder el tiempo” de forma muy positiva. 



EL MANEJO DEL TIEMPO

Manejar el tiempo te obligará a ser 
explícito/a en cuanto al valor que le das a 
tu vida personal, y te permitirá  a dirigir 

tus esfuerzos en concordancia.

Controlar tu tiempo te ayudará a 
mantener el equilibrio entre las múltiples 

presiones bajo las cuales estás 
sometido/a, facilitándote entonces el 

logro de tus objetivos, y evitando el estrés 
y el cansancio.



FACTORES QUE OBSTACULIZAN UN 
MANEJO EFICAZ DEL TIEMPO.

•Objetivos y prioridades no definidos.

•Falta de organización en asuntos personales.

•No saber decir “NO”.

•Periodos de inactividades – demoras    y  
pausas.

•Demasiadas cosas a la vez.

•Estrés y cansancio.

•Demasiadas obligaciones y poca diversión.



CONSEJOS PARA  APROVECHAR EL TIEMPO

1. Establece objetivos. 

Estos deben ser:

✓Específicos

✓Medibles

✓Viables. 

✓Realistas

✓Regidos por un plazo



2. Establece prioridades

Selecciona las tareas que debes realizar:

✓Hacer lo que lo que corresponde y cuando corresponde. 

✓Aprende a decir “NO”.                      

✓No te comprometas a hacer cosas 

que no puedas terminar por falta de tiempo.

✓Delegar a otros. Recuerda que no puedes hacerlo todo

✓Posponer lo que sea necesario

✓Eliminar de la lista lo innecesario.




